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Indra Gunawan, Cecep. 2014.Upaya Meningkatkan Keterampilan Gerak 
Dasar Lari Jarak Pendek (Sprint) Melalui Metode Demonstrasi Siswa 
Kelas IV SD.Negeri 11 Curup Kabupaten Rejang Lebong. Pembimbing 
Utama Dra. V. Karjiati, M.Pd. Pembimbing Pendamping Drs. Sugiyanto, 
M.Pd. 
 
Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan  keterampilan Gerak Dasar Lari 
Jarak Pendek (Sprint) Melalui metode Demonstrasi penelitian ini merupakan 
Penelitian Tindakan Kelas yang dilaksanakan di kelas IV SDN 11 Curup 
Kabupaten rejang lebong. Penelitian ini dilaksanakan dua siklus, setiap siklus 
terdiri dari 4 tahap yaitu tahap perencanaan, tahap pelaksanaan tindakan, 
tahap observasi, dan tahap refleksi.Instrumen yang digunakan terdiri dari 
lembar observasi guru dan siswa.Data tes perbuatan dianalisis dengan 
menggunakan rata-rata nilai dan persentase ketuntasan belajar klasikal. Dari 
analisis data menunjukan pada siklus 1 diperoleh nilai rata-rata skor 
observasi guru 19,5 dengan kategori cukup, pada siklus II meningkat sebesar 
27,5 dengan kategori baik. Pada siklus 1 diperoleh nilai rata-rata skor 
observasi siswa sebesar 20 dengan kategori cukup. Pada siklus II meningkat 
menjadi 26,5 dengan kategori baik. Hasil analisis ketuntasan belajar secara 
klasikal pada siklus 1 sebesar 72% dengan nilai rata-rata 72,2. Pada siklus II 
meningkat menjadi 88% dengan nilai rata-rata 81,24. Dengan demikian dapat 
disimpulkan bahwa upaya  meningkatkan keterampilan gerak dasar lari jarak 
pendek (Sprint) melalui metode demonstrasi siswa kelas IV sdn 11 Curup 
Kabupaten Rejang Lebong. 
 













Indra Gunawan , Cecelia .  2014. Efforts Improve Skills Basic Motion 
Short Distance Run ( Sprint ) Through Fourth Grade Students 
Demonstration Method SD.Negeri 11 Curup Rejang Lebong . Main 
Supervisor Dra . V. Karjiati , M.Pd. Supervising Companion Drs . 
Sugiyanto , M.Pd. 
 
This study aims to improve the activity and skills Basic Motion Short Distance 
Run ( Sprint ) Through the method of this research is the demonstration of 
classroom action research conducted in the fourth grade at SDN 11 Curup 
Rejang Lebong District . This study conducted two cycles , each cycle 
consisting of four phases: planning , implementation phase action , phase 
observation and reflection stages . The instrument used consisted of the 
teacher and student observation sheet . Test data were analyzed by using the 
average value and the percentage of mastery learning classical . From the 
analysis of the data shows values obtained in cycle 1 average score 19.5 
teacher observations with enough categories , the second cycle increased by 
27.5 by either category . In cycle 1 the average values obtained scores of 20 
observations of students with enough categories . In the second cycle 
increased to 26.5 with either category . The results of the analysis of the 
classical mastery learning in cycle 1 was 72 % with an average value of 72,2 . 
In the second cycle increased to 88 % with an average value of 81,24 . It can 
be concluded that efforts to improve basic motor skills sprinting ( Sprint ) 
through fourth grade students demonstration method sdn 11 Curup Rejang 
Lebong . 
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A. Latar Belakang Masalah 
Lari jarak pendek (sprint) adalah semua perlombaan lari dimana 
peserta berlari dengan kecepatan penuh/maksimal sepanjang jarak yang 
harus ditempuh. Kelangsungan gerak pada sprint secara teknik sama, 
kalau ada perbedaan hanyalah terletak pada penghematan penggunaan 
tenaga karena perbedaan jarak yang harus ditempuh. Makin jauh jarak 
yang harus ditempuh, makin membutuhkan daya tahan yang besar. 
Nomor-nomor pada lari jarak pendek yaitu : 100 m, 200 m, dan 400 m. 
Dengan lebar lintasan 1,22 m, dan tinggi tiang finish 1,50 m.Sebelum 
melakukan sprint, pelari (sprinter) harus melakukan tahap persiapan 
terlebih dahulu. Pada tahap ini yang ditekankan adalah sikap relaksasi, 
yaitu dengan menarik napas agar pelari dapat lebih relaks.Adapun 
gerakannya yaitu, mengangkat kedua tangan sambil menarik napas, 
dilanjutkan dengan menurunkan tangan dengan memulai sikap start serta 
menghembuskan napas seiring dengan gerakan tangan ke bawah.(Tim 
Penjasorkes SD, 2011: 14-15). 
Teknik yang harus dikuasai oleh pelari cepat (sprint) adalah start 
atau tolakan, lari sprint, dan finish. Start lari jarak pendek yaitu start 





menengah, dan start panjang. Penamaan start tersebut tergantung pada 
penempatan lutut kaki belakang. Seorang pelari bebas menentukan jenis 
start yang akan digunakan dalam lari jarak pendek. 
Berdasarkan pengalaman peneliti mengajarkan lari jarak pendek 
(Sprinter) di kelas IV SD.Negeri 11 Curup Kabupaten Rejang Lebong 
Guru hanya mengunakan metode ceramah dalam menjelaskan gerak 
dasar lari jarak pendek dan kurang melibatkan siswa, pembelajaran 
bersifat satu arah, sehingga siswa kurang termotivasi untuk mengikuti 
pembelajaran. akibatnya gerakan dasar lari jarak pendek yang dilakukan 
siswa kurang tepat, Seperti sikap pada waktu start kedua lengan kurang 
lurus, berat badan kurang bertumpu pada kedua lengan, dan pandangan  
ke depan. 
Dari uraian diatas, jelas bahwa pembelajaran yang dilaksanakan 
selama ini cendrung kurang melibatkan siswa didalamnya sehingga siswa 
kurang termotivasi dalam praktik gerak dasar lari jarak pendek dan hasil 
belajar siswapun kurang memuaskan.Untuk menindak lanjuti 
permasalahan di atas guru harus mencari alternatif yang menarik minat 
dan motivasi siswa, yakni dengan menggunakan metode 
demonstrasi.Metode demonstrasi adalah moetode mengajar yang 
menggunakan peragaan untuk memperjelas suatu pengertian atau untuk 
memperlihatkan bagaimana melakukan sesuatu kepada peserta 





Berdasarkan pernyataan di atas peneliti akan melakukanPenelitian 
Tindakan Kelas (PTK) dengan judul penelitian “Upaya Meningkatkan 
Keterampilan Gerak Dasar LariJarak Pendek (Sprint) Melalui Metode 
DemonstrasiSiswa Kelas IV SDN 11 Curup Kab. Rejang Lebong” 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan uraian pada latar belakang yang telah dikemukakan, 
maka permasalahan dalam penelitian ini dapat diidentifikasi sebagai 
berikut:(1) Guru hanya menggunakan metode ceramah; (2) Pembelajaran 
bersifat satu arah; (3) Siswa kurang termotivasi 
C. Pembatasan Masalah dan Fokus Penelitian 
Pembatasan masalah dalam penelitian ini adalah meningkatkan 
gerak dasar lari jarak pendek dengan metode demonstarsi yaitu dengan 
uraian sebagai  berikut: 
1. Pembelajaran Gerak Dasar lari Jarak Pendek 
Lari jarak pendek (sprint) adalah semua perlombaan lari dimana 
peserta berlari dengan kecepatan penuh/maksimal sepanjang jarak 
yang harus ditempuh. Kelangsungan gerak pada sprint secara teknik 
sama, kalau ada perbedaan hanyalah terletak pada penghematan 
penggunaan tenaga karena perbedaan jarak yang harus ditempuh. 
Makin jauh jarak yang harus ditempuh, makin membutuhkan daya 





200 m, dan 400 m. Dengan lebar lintasan 1,22 m, dan tinggi tiang 
finish 1,50 m.  (Tim Penjasorkes SD, 2011: 14-15) 
2. Keterampilan Gerak Dasar Lari jarak pendek 
Menurut Prawirasaputra (2000:19) menyatakan 
bahwapenguasaan keterampilan pada setiap cabang olahraga 
berlandaskan padapenguasaan keterampilan dasar. Sedangkan 
Menurut Amung,  (2000:63), ada tiga sistem yang dapat mewakili 
penggolongan keterampilangerak yaitu: (a) stabilitas lingkungan, (b) 
jelas tidaknya titik awal sertaakhir dari gerakan, dan (c) ketepatan 
gerakan yang dimaksud.Dapat disimpulkan bahwa keterampilan 
olahraga adalah gerakangerakandasar dalam olahraga yang dilakukan 
dengan satu teknik lalugerakan yang dilakukan secara efektif dan 
efisien untuk dapatmenghasilkan hasil yang maksimal.Untuk menjadi 
seorang olahragawandiperlukan keterampilan olahraga yang baik agar 
dapat mencapaiprestasi. 
3. Metode Demonstarsi 
Metode demonstrasi adalah moetode mengajar yang 
menggunakan peragaan untuk memperjelas suatu pengertian atau 
untuk memperlihatkan bagaimana melakukan sesuatu kepada peserta 







D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan  latar   belakang   yang  telah  dikemukakan  di 
atas,maka rumusan masalah penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Bagaimana penerapan metode demonstrasi yang dapat meningkatkan  
gerak dasar lari jarak pendek siswa kelas IV SDN 11 Curup Kabupaten 
Rejang Lebong? 
2. Apakah dengan menggunakan metode demonstrasi dapat 
meningkatkan gerak dasar lari jarak pendek siswa kelas IV SDN 11 
CurupKabupaten Rejang Lebong? 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan rumusan masalah yang telah dikemukakan, adapun 
tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini yaitu: 
1. Untuk  dapat  mendeskripsikan  keterampilan gerak  dasar lari jarak 
pendekmenggunakan metode demonstrasi yang dapat meningkatkan 
hasil belajar siswa kelas IV SDN 11 Curup Kabupaten Rejang Lebong. 
2. Untuk dapat mendeskripsikan peningkatanketerampilan   gerak  dasar  
lari  jarak pendek siswa kelas IV SDN 11 
CurupKabupaten Rejang Lebong melalui metode demonstrasi. 
F. Manfaat Penelitian 
Manfaat dari penelitian ini adalah sebagai berikut: 





a. Sebagai pedomanbagi guru  dalam mengajarkan keterampilan 
gerak dasar lari jarak pendek. 
b. Untuk pedoman guru  dalam memotivasi dan meningkatkan 
minatsiswadalam   keterampilan gerak dasar lari jarak pendek. 
2. Bagi  Siswa 
a. Meningkatkan perhatian, minat dan rasa senang siswa terhadap 
pembelajaran keterampilan gerak dasar lari jarak pendek. 
b. Siswa mendapat pengalaman baru dalam pembelajaran keteram- 



















A. Kajian Teori 
1. Lari Jarak Pendek (Sprint) 
Lari jarak pendek (sprint) adalah semua perlombaan lari dimana 
peserta berlari dengan kecepatan penuh/maksimal sepanjang jarak 
yang harus ditempuh. Kelangsungan gerak pada sprint secara teknik 
sama, kalau ada perbedaan hanyalah terletak pada penghematan 
penggunaan tenaga karena perbedaan jarak yang harus ditempuh. 
Makin jauh jarak yang harus ditempuh, makin membutuhkan daya tahan 
yang besar. Nomor-nomor pada lari jarak pendek yaitu : 100 m, 200 m, 
dan 400 m. Dengan lebar lintasan 1,22 m, dan tinggi tiang finish 1,50 m.  
(Tim Penjasorkes SD, 2011: 14-15). Sebelum melakukan sprint, pelari 
(sprinter) harus melakukan tahap persiapan terlebih dahulu.Pada tahap 
ini yang ditekankan adalah sikap relaksasi, yaitu dengan menarik napas 
agar pelari dapat lebih relaks. Adapun gerakannya yaitu, mengangkat 
kedua tangan sambil menarik napas, dilanjutkan dengan menurunkan 
tangan dengan memulai sikap start serta menghembuskan napas 
seiring dengan gerakan tangan ke bawah.Teknik yang harus dikuasai 
oleh pelari cepat (sprint) adalah start atau tolakan, lari sprint, dan finish. 





yaitu : start pendek, start menengah, dan start panjang. Penamaan start 
tersebut tergantung pada penempatan lutut kaki belakang. Seorang 
pelari bebas menentukan jenis start yang akan digunakan dalam lari 
jarak pendek. 
2. Teknik Start 
1)Start pendek (Bunch Start) 
Cara melakukannya; a)   Langkahkan kaki kanan ke depan 
dan tempatkan kaki kiri di belakang. Jari-jari kaki kiri belakang kira-
kira segaris dengan tumit kaki kanan yang berada di depan; b)   
Jatuhkan badan ke depan dan letakkan tangan di belakang garis 
start. Jari-jari tangan meregang membentuk huruf V (antara ibu jari 
dan keempat jari lainnya). Sejajarkan jari tangan dengan garis start; 
c)  Sikap kedua lengan lurus, berat badan bertumpu pada kedua 
lengan, dan pandangan lurus ke depan; d)  Kemudian angkat 
panggul ke atas hingga posisi pantat lebih tinggi dari pundak. Kedua 
lengan tetap lurus, tetapi dengan leher yang tetap lemas; e)  
Kemudian tolakan lari pada balok start dengan sekuat-kuatnya, lalu 
larilah secepat-cepatnya. 
2) Start menengah (Medium Start) 
Secara umum start menengah sama dengan start pendek 
perbedaan keduanya terletak pada penempatan posisi kaki depan 





posisi lutut segaris dengan ujung jari-jari kaki depan; b)    Gerakan 
selanjutnya sama dengan yang dilakukan pada start pendek. 
3)Start panjang (Long Start) 
Secara umum urutan gerakan, sikap tangan, dan badan sama 
dengan start pendek dan start menengah. Perbedaannya terletak 
pada penempatan posisi kaki depan dan kaki belakang sebagai 
berikut; a)   Saat menurunkan badan, letakkan lutut kaki belakang 
(kiri) segaris dengan tumit Kaki depan (kanan) atau lebih mundur lagi; 
b)   Gerakan selanjutnya sama dengan yang dilakukan dalam start 
pendek dan menengah. 
3. Teknik Lari 
Dalam lari sprint ada tiga teknik dasar yang harus dikuasai 
yaitu gerakan kaki, ayunan lengan, dan posisi badan saat berlari.a) 
Gerakan kaki, Gerakan kaki dalam lari jarak pendek yaitu melangkah 
dengan selebar dan secepat mungkin. Posisi kaki belakang saat 
menolak dari tanah seakan tertendang lurus ke depan dengan cepat. 
Saat bersamaan lutut ditekuk secara wajar agar paha mudah terayun 
ke depan. Ketika mendaratkan kaki,yang  digunakan  adalah  ujung 
telapak kaki dengan lutut agak ditekuk; b)  Ayunan lengan, lengan 
diayun ke depan atas sebatang hidung. Posisi siku ditekuk lebih 
kurang membentuk sudut 90o; c)  Sikap badan saat berlari sikap 





punggung. Pandangan mata lurus ke depan;d.  Teknik memasuki 
garis finish, Untuk melewati garis finish, biasanya persaingan para 
pelari cukup ketat. Oleh karena itu, pelari perlu menguasai teknik 
memasuki garis finish dengan tepat. Terdapat beberapa 
 beberapa teknik untuk melewati garis finish, yaitu :a) Pelari 
terus berlari secepatnya tanpa mengurangi kecepatan dan mengubah 
sikap; b) Pelari memasuki garis finish dengan membusungkan dada 
ke depan dan kedua tangan ke belakang; c) Pelari menjatuhkan 
salah satu bahu ke depan atau memiringkan sisi tubuh bagian atas 
ke depan (dada dan bahu). Yang perlu diperhatikan yaitu saat 
memiringkan badan ke depan jangan berlebihan karena gerakan 
tersebut dapat mengganggu keseimbangan badan(Prasetya, 
2003).Dari penjelasan di atas dapat ditarik kesimpulan bahwa lari 
cepat adalah lari dengan kecepatan penuh /maksimal memerlukan 
keterampilan dasar yang benar. 
4. Keterampilan Gerak Dasar Lari jarak pendek 
Menurut Prawirasaputra (2000: 19) menyatakan bahwa 
penguasaan keterampilan pada setiap cabang olahraga 
berlandaskan pada penguasaan keterampilan dasar. Sedangkan 
menurut Muhammad  (2000: 63), ada tiga sistem yang dapat 
digolongkan keterampilan gerak yaitu: (a) stabilitas lingkungan, (b) 





gerakan yang dimaksud.Dapat disimpulkan bahwa keterampilan 
olahraga adalah gerakangerakandasar dalam olahraga yang 
dilakukan dengan satu teknik lalugerakan yang dilakukan secara 
efektif dan efisien untuk dapat menghasilkan hasil yang maksimal. 
5. Metode Demonstrasi 
a. Pengertian Metode Demonstrasi 
Model pembelajaran demonstrasi adalah model mengajar 
yang menggunakan peragaan untuk memperjelas suatu pengertian 
atau untuk memperlihatkan bagaimana melakukan sesuatu kepada 
peserta didik.(Hanafiah dan Suhana, 2010: 51) 
b. Langkah-Langkah Metode Demonstrasi 
(1)Guru menjelaskan indikator pembelajaran yang 
diharapkan; (3) Guru menyajikan sekilas materi yang akan 
disampaikan; (4) Guru menyiapkan bahan atau alat yang 
diperlukan; (4) Guru menunjukan salah seorang peserta didik untuk 
mendemonstrasikan sesuai scenario yang telah disiapkan; (5) 
Seluruh peserta didik memperhatikan demonstrasi dan 
menganalisanya; (6) Setiap peserta didik atau kelompok 
mengemukakan hasilanalisanyadan juga pengalaman peserta didik 
untuk mendemonstrasikan; (7) Guru membuat kesimpulan(Hanafiah 
dan Suhana, 2010: 51). 





1)  Demonstrasi dapat mendorong motivasi belajar peserta 
didik; 2)  Demonstrasi dapat menghidupkan pelajaran karena 
pesertadidik tidak hanya mendengar tetapi juga melihat peristiwa 
yang terjadi; 3) Demonstrasi dapat mengaitkan teori dengan 
peristiwa alam lingkungan sekitar. Dengan demikian peserta didik 
dapat lebih meyakini kebenaran materi pelajaran; 4)  Demonstrasi 
apabiladilaksanakan dengan tepat, dapat terlihat  hasilnya; 5)  
Demonstrasi seringkali mudah teringat daripada bahasa dalam buku 
pegangan atau penjelasan pendidik; 6) Melalui demonstrasi peserta 
didik terhindar dari verbalisme karena langsung memperhatikan 
bahan pelajaran yang dijelaskan. (Roestiyah, 2001: 62) 
d. Kelemahan Metode Demonstrasi 
1)  Peserta didik terkadang sukar melihat dengan jelas benda 
yang akan dipertunjukkan;2) Tidak semua benda dapat 
didemonstrasikan.;3)  Sukar dimengerti apabila didemonstrasikan 
oleh guru yang kurang menguasai apa yang didemonstrasikan;4)  
Demonstrasi memerlukan persiapan yang lebih matang,  sebab 
tanpa persiapan yang memadai demonstrasi bisa gagal sehingga 
dapat menyebabkan model ini tidak efektif lagi;5) Demonstrasi 
memerlukan peralatan, bahan-bahan dan tempat yang memadai 
berarti penggunaan model ini lebih mahal jika disbanding kan 





keterampilan guru yang khusus sehingga guru dituntut untuk 
bekerja lebih profesional.(Roestiyah,  2001: 63)Menurut pendapat di 
atas dapat ditarik kesimpulan bahwa,pelaksanaan materi dan 
metode pembelajaranyang tepat dan yang keduanya 
adalahmencapai tujuan jasmani kepadasiswa sehingga siswa 
mendapatkanmanfaat yang nyata dari proses pembelajaran. 
B. Kajian  Penelitian yang Relevan 
Prima Romadhoni. (2012) Dengan Judul “Upaya Meningkatkan 
Hasil Belajar Teknik Dasar Lari Sprint melalui metode demonstrasi  Siswa 
Kelas IV SD Negeri Panggung 10 Kota Tegal Tahun Pelajaran 
2012/2013”. Dari hasil penelitian tersebut  dapat dilihat jumlah siswa yang 
keterampilan lari jarak pendeknya  meningkat, yaitu dari 22  siswa 
dengan ketuntasan klasikal 67%,meningkat menjadi 25  siswa dengan 
ketuntasan klasikal menjadi  88%. dari sebelum menggunakan metode 
demonstrasi dan setelah menggunakan metode demonstrasi. 
C.  Kerangka Berpikir 
Pembelajaran gerak dasar lari jarak pendek, sebelum 
melakukansprint, pelari (sprinter) harus melakukan tahap persiapan 
terlebih dahulu.Pada tahap ini yang ditekankan adalah sikap relaksasi, 






mengangkat kedua tangan sambil menarik napas, dilanjutkan dengan 
menurunkan tangan dengan memulai sikap start serta menghembuskan 
napas seiring dengan gerakan tangan ke bawah.Teknik yang harus 
dikuasai oleh pelari cepat (sprint) adalah start atau tolakan, lari sprint, 
dan finish.Permasalahan keterampilan Gerak Dasar Lari Jarak Pendek 
adalah guru hanya mengunakan metode ceramah dalam menjelaskan 
gerak dasar lari jarak pendek dan kurang melibatkan siswa, pembelajaran 
bersifat satu arah, sehingga siswa kurang termotivasi untuk mengikuti 
pembelajaran.akibatnya gerakan dasar lari jarak pendek yang dilakukan 
siswa kurang tepat, Seperti sikap pada waktu start kedua lengan kurang 
lurus, berat badan kurang bertumpu pada kedua lengan, dan pandangan  
ke depan.Solusi upaya meningkatkan keterampilan gerak dasar lari jarak 
pendek dengan metode demonstrasi. 
Adapun kerangka berpikir melalui metode demonstrasi dalam 
pembelajaran atletik khususnya lari jarak pendek dapat dilihat pada 



















































1. Pembelajaran  bersifat  satu arah 
2. Guru hanya menggunakan metode ceramah 




































D. Hipotesis Tindakan 
1. Jika diterapkan metode demonstrasi maka ditemukan langkah-
langkahketerampilan gerak dasar lari jarak pendek siswa kelas IV 
SD.Negeri  11 Curup Kabupaten Rejang Lebong. 
2. Jika diterapkan  metode demonstrasi  maka keterampilan gerak dasar 
lari jarak pendek siswa kelas IV SD.Negeri 11 Curup Kabupaten 
























A. Jenis Penelitian 
Penelitian mengenai pembelajaran melalui metode demonstrasi  
merupakan Penelitian Tindakan Kelas (Classroom Action Research). 
Penelitian Tindakan Kelas merupakan suatu pencermatan terhadap 
kegiatan belajar berupa sebuah tindakan, yang sengaja dimunculkan dan 
terjadi dalam sebuah kelas secara bersama (Arikunto, 2006:3). Ada 
empat tahapan penting dalam melaksanakan penelitian tindakan kelas 
yakni: 1) Perencanaan, 2) Pelaksanaan, 3) Pengamatan, 4) Refleksi.  
(Arikunto, 2006: 16). 
B. Lokasi dan Waktu Penelitian 
a. Lokasi: Penelitian ini dilakukan di Kelas IV SDN 11 Kecamatan  
Curup Kabupaten Rejang Lebong   
b. Waktu: Penelitian Tindakan Kelas ini dilaksanakan di kelas IV 
SD.Negeri 11 Curup  Kabupaten Rejang Lebong pada mata 
pelajaran Penjaskes dengan materi keterampilan gerak dasar lari 
jarak pendek (Sprint) dengan metode demonstrasi dilaksanakan 
pada semester genap tahun ajaran 2013 /2014, pada tanggal 4 
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1. Perencanaan Tindakan 
Adapun rencana tindakan adalah sebagai berikut:  (1)Menganalisis 
kurikulum untuk menentukan SK dan KD yaitu SK 6.Mempraktikkan  
gerak  dasar ke dalam  permainan sederhana dan olahraga serta nilai-
nilai yang terkandung didalamnya, dan KD 6.3 yaitu Mempraktikkan gerak 
dasar atletik sederhana, serta nilai semangat, percaya diri dan disiplin;  
(2) Membuat silabus dengan Standar Kompetensi (SK) 6 dan Kompetesi 
Dasar (KD)  6.3 yaitu SK 6. Mempraktikan gerak dasar permainan 
sederhana dan olahraga dan nilai-nilai yang terkandung di dalamnya dan 
KD.6.3 yaitu Mempraktik-kan gerak dasar atletik  sederhana, serta nilai 
semangat, percaya diri dan disiplin; (3)Membuat Rencana Pelaksanaan 
Pembelajaran (RPP); (4) Membuat Lembar Observasi guru dan Lembar 
Observasi siswa: (5) Membuat descriptor lembar observasi aktivitas guru 
dan siswa. 
2. Pelaksanaan Tindakan 
Guru melaksanakan proses pembelajaran Keterampilan gerak 
dasar lari jarak pendek menggunakan metode demonstrasi  dengan 
langkah-langkah sebagai berikut: 
A. Kegiatan Awal (10 menit)  
1) Gurumemberikanapersepsi  





B. Kegiatan Inti (45 menit) 
3) Guru menjelaskan indikator pembelajaran yang diharapkan. 
4) Guru menyajikan sekilas materi yang akan disampaikan. 
5) Guru menyiapkan alat-alat atau bahan yang diperlukan. 
6) Guru  menunjukan  salah  seorang  peserta didik untuk 
mendemonstrasikan gerak dasar lari jarak pendek. 
7) Peserta didik memperhatikan demonstrasi dan menganalisa nya. 
8) Setiap peserta didik atau kelompok mengemukakan hasil 
analisannya. 
C. Kegiatan Penutup (15 menit) 
9) Guru memberikan evaluasi keterampilan gerak dasar lari jarak. 
10) Gurumemberi tindak lanjut berupa tugas. 
3.  Tahap Observasi (Pengamatan)  
Pada pelaksanaan siklus I proses pembelajaran diamati oleh Siti 
Bandiani. S.Pd selaku kepala sekolah dan Warzukni.S.Pd selaku teman 
sejawat.menggunakan lembar pengamatan.Pengamatan dilakukan 
selama proses pembelajaran berlangsung oleh Pengamat mengamati 
aktivitas guru dan siswa dengan mengunakan lembar observasi yang 
telah disiapkan. Pengamat memberikan penilaian dengan membubuhkan 







Setelah melakukan pembelajaran siklus I selanjutnya dilakukan refleksi 
dan analisis.Pada tahapini digunakan analisis terhadap seluruh penilaian, 
lembarobservasi guru dan siswa yang telah diberikan kepada kedua 
orang pengamat, dari hasil observasi tersebut dapat diketahui atau dilihat 
untuk menemukan kelemahan dan kelebihan pelaksanaan proses 
pembelajaran. Hasil refleksi akan diperbaiki pada siklus berikutnya. 
Siklus  II 
Siklus 2 peneliti merencanakan  dan merancang kembali tindakan 
perbaikan yang akan dilakukan sebagai tindak lanjut siklus 1 yang 
urutannya sebagai berikut: 
1.  Perencanaan Tindakan 
Setelah direncanakan menggunakan metode demonstrasi  maka 
peneliti menyusun perencanaan pembelajaran sebagai berikut:(1) 
Menganalisis kurikulum untuk menentukan SK dan KD yaitu SK 
6.Mempraktikkan  gerak  dasar ke dalam  permainan sederhana dan 
olahraga serta nilai-nilai yang terkandung didalamnya, dan KD 6.4 yaitu 
Mempraktikkan gerak dasar atletik sederhana, serta nilai semangat, 
percaya diri dan disiplin;  (2) Membuat silabus dengan Standar 
Kompetensi (SK) 6 dan Kompetesi Dasar (KD)  6.4 yaitu SK 6. 
Mempraktikan gerak dasar permainan sederhana dan olahraga dan nilai- 





gerak dasar atletik  sederhana, serta nilai semangat, percaya diri dan 
disiplin;(3) Membuat Rencana Pelaksanaan Pembelajaran (RPP); 
(4)MembuatLembar Observasi guru dan Lembar Observasi siswa:  
2. Pelaksanaan Tindakan 
Guru melaksanakan proses pembelajaran Keterampilan gerak 
dasar lari jarak pendek menggunakan metode demonstrasi  dengan 
langkah-langkah sebagai berikut: 
A. Kegiatan Awal (10 menit)  
1) Guru  memberikan  apersepsi   
2) Guru  menyampaikan  tujuan  pembelajaran yang ingin dicapai. 
B. Kegiatan Inti (45 menit) 
3) Guru menjelaskan indikator pembelajaran yang diharapkan 
4) Guru menyajikan sekilas materi yang akan disampaikan  
5) Guru menyiapkan alat-alat atau bahan yang diperlukan 
6) Guru  menunjukan  salah  seorang   peserta  didik  untuk  mende- 
monstrasikangerak dasar lari jarak pendek. 
7) Peserta didik memperhatikan demonstrasi dan menganalisanya. 
8) Setiap peserta didik atau kelompok mengemukakan hasil 
analisannya. 
C. Kegiatan Penutup (15 menit) 
9) Guru memberikan evaluasi keterampilan gerak dasar lari jarak. 





3. Tahap Observasi (Pengamatan) 
Selama proses pembelajaran berlangsung dilakukanpengamatan oleh 
Siti Bandiani. S.Pd selaku kepala sekolah dan Warzukni.Spd teman 
sejawat.Pengamat mengamati aktivitas guru dan siswa dengan 
mengunakan lembar observasi yang telah disiapkan. Pengamat 
memberikan penilaian dengan membubuhkan tanda ceklis  (√)terhadap 
aspek yang diamati selama proses kegiatan pembelajaran dilaksanakan. 
4. Refleksi 
Pada tahap ini digunakan analisis terhadap seluruh penilaian, 
lembar observasi guru dan siswa yang telah diberikan kepada kedua 
orang pengamat, dari hasil observasi tersebut dapat diketahui atau dilihat 
untuk menemukan kelemahan dan kelebihan pelaksanaan proses 
pembelajaran. Hasil refleksi akan diperbaiki pada siklus berikutnya. 
E. Teknik Pengumpulan Data 
Pengumpulan data  penelitian ini dilakukan dengan cara sebagai berikut:  
1. Observasi 
Observasi adalah pengamatan langsung terhadap suatu 
kegiatanyang sedang berjalan. Pada penelitian ini dilakukan observasi 
saat terjadinya proses pembelajaran keterampilan gerak dasar lari jarak 
pendek di kelas IV SD Negeri 11 Curup Kabupaten Rejang Lebong yang 





untuk mengetahui dan mengamati aktivitas guru dan aktivitas siswa 
selama kegiatan pembelajaran berlangsung. 
2.   Tes Perbuatan 
Data dalam penelitian ini menggunakan tes perbuatan  yang 
diberikan setelah pembelajaran berakhir. Sebagai tes akhir pada 
penelitian ini menggunakan  evaluasi untuk mengukur ketercapaian 
indikator tentang keterampilan gerak dasar lari jarak pendek  sebagai 
hasil belajar siswa. Dari hasil analisis tes tersebut dapat diketahui 
peningkatan hasil belajar siswa setelah pembelajaran berlangsung. 
F. Instrumen 
Instrumen penelitian yang digunakan untuk pengumpulan data   dalam 
penelitian ini adalah: 
1. Lembar Observasi  
Lembar  observasi yang digunakan  untuk mengumpulkan data 
selama  proses pembelajaran. Lembar observasi yang digunakan adalah 
Lembar observasi guru  dan lembar observasi siswa. Lembar observasi 
guru meliputi 10 aspek pengamatan yang digunakan untuk mengamati 
aktivitas guru dalam pembelajaran dengan menggunakan metode 
demonstrasi. Sedangkan lembar observasi siswa meliputi 10 aspek 
pengamatan yang digunakan untuk mengamati aktivitas siswa dalam 






2.    Tes  
Tes perbuatanyangdiberikan   setelah  proses pembelajaran 
selesai yang berguna untuk mengetahui hasil belajar siswa. Lembar tes 
dibuat oleh peneliti sesuai dengan materi yang akan disampaikan. Tujuan 
tes ini adalah untuk mengukur penguasaan siswa terhadap materi 
pelajaran keterampilan lari jarak pendek 80 meter yang diberikan selama 
pembelajaran berlangsung. 
G. Teknik Analisis Data 
Data yang diambil dalam penelitianini ada dua yaitu data observasi dan 
data tes. 
b. Data Observasi 
Penentuan nilai untuk tiap kriteria menggunakan persamaan yaitu 
rata-rata skor, skor tertinggi, skor terendah, selisih skor, dan kisaran nilai 
untuk tiap kriteria. Lembar observasi diolah dengan menggunakan 
persamaan berikut ini: 




2. Skor Tertinggi  = Jumlah butir observasi x Skor tertinggi tiap butir  
                                observasi. 
3. Skor Terendah= Jumlah butir observasi x Skor terendah tiap butir  
                               observasi. 





5. Kisaran Nilai Untuk Tiap Kriteria = 
ianeriaPenilaJumlahKrit
rSelisihSko  
Data yang diperoleh dari lembar observasi akan dianalisis dengan 
menggunakan kriteria pengamatan dan skor pengamatan dalam tabel 
berikut. 
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           Baik 3 
 
b. Data observasi aktivitas guru 
Jumlah  aspek   yang   dinilai   pada   lembar  observasi  guru  10, 
skor tertinggi untuktiap butir observasi 3 dan skor terendah 1. Dengan 
menggunakan rumusdi atas diperoleh skor tertinggi 30 dan skor 
terendah10sedangkan selisih skor 20. 
      Kisaran tiap kriteria = 
eriaJumlahKrit
rSelisihSko  
        = 
3
20  
        = 6,6 = 7 
Kriteria penilaian berdasarkan rentang nilai yang digunakan untuk 






Tabel 3.2: kriteria penilaian lembar aktivitas guru 
No Rentang Nilai Kriteria 
1. 24 – 30 Baik  
2. 17 – 23  Cukup 
3. 10  – 16 Kurang 
c. Data observasi aktivitas siswa 
  Jumlah aspek yang dinilai pada lembar aktivitas siswa 10, 
dan jumlah kriteria penilaian ada 3. Dengan menggunakan rumus di 
atas diperoleh skortertinggi 30dan skor terendah 10 sedangkan 
selisih skor 20 






   = 6,6 = 7 
Tabel 3.3: Kriteria Penilaian Aktivitas Siswa 
No Rentang Nilai Kriteria 
1. 24 – 30  Baik  
2. 17 – 23 Cukup 
3. 10 – 16 Kurang 
 
d. Tes Perbuatan 
Data tes dianalisis dengan menggunakan rata-rata nilai dan 
persentase ketuntasan belajar. KKM SDN 11 Curup untuk pelajaran 





belajar secara individu apabila siswa telah mencapai nilai 70 ke atas. 
Secara klasikal proses pembelajaran dikatakan tuntas apabila siswa 
di kelas memperoleh nilai 70 ke atas sebanyak 85%, Depdiknas 
(2006).  
Rumus perhitungan nilai hasil tes sebagai berikut:  
a) Nilai Rata-rata 
  X = ∑೉ಿ  
Keterangan: X  =Rata-rata nilai siswa 
 ∑X =  Jumlah keseluruhan nilai siswa 
N =  Jumlah siswa keseluruhan, Sudjana ( 2009: 109) 
b.   Ketuntasan Belajar Secara Klasikal 
      KB = ேௌே  x 100% 
Keterangan:  
KB : Persentase Ketuntasan Belajar Klasikal 
NS : Jumlah siswa yang mencapai nilai ≥ 70 
N   : Jumlah Siswa 
Tabel 3.4: Interval Ketuntasan Belajar Klasikal 
Interval Kategori 
90% - 100% 
70% - 89,9% 
50% - 69,9% 
30% - 49,9% 










E. Indikator Keberhasilan Tindakan 
Indikator keberhasilan pembelajaran gerak dasar lari jarak pendek   
melalui metode demonstrasi  adalah: 
1. Indikator Keberhasilan Aktivitas Pembelajaran 
a. Aktivitas Guru  
Pelaksanaan pembelajaran keterampilan gerak dasar lari jarak 
pendek  dengan metode demonstrasi dilihat dari hasil observasi 
pengamat pada saat proses pembelajaran yang dilaksanakan oleh 
guru dikatakan baik, apabila rata-rata skor aktivitas guru berada 
pada rentang nilai 24 – 30 
b. Aktivitas Siswa 
 Pelaksanaan pembelajaran keterampilan gerak dasar lari jarak 
pendek  dengan metode demonstrasi  dilihat dari hasil observasi 
pengamat pada saat proses pembelajaran yang dilaksanakan oleh 
siswa  dikatakan baik,  apabila rata-rata skor aktivitas siswa berada 
pada rentang nilai 24 – 30 
2. Indikator Keberhasilan Hasil Belajar  
a. Nilai hasil evaluasi yang diperoleh siswa rata-rata mencapai ≥ 70 
b. Apabila siswa yang mendapat nilai ≥ 70 mencapai 85%, maka 
ketuntasan belajar klasikal tercapai. 
 
 
 
